SAGLIKLI BESLENME
KONUSUNDA DOGRU BILINEN
YANLISLAR _

IZMIR IL SAGLIK MUDURLUGU
Bulasici Olmayan Hastaliklar ve Programlar Subesi



SAGLIKLI BESLENME

Vucudun buyumesi, yenilenmesi
ve calismasi igin gerekli olan | FSRNCES
enerji ve besin 6gelerinin her 7 e 4
birinin yeterli miktarlarda alinmasi &4
ve vucutta uygun  sekilde
kullaniimasi durumudur.




BESIN GRUPLARI

Et, tavuk, balk, yumurta ve kuru baklagiller



1-EKMEK VE DIGER TAHILLAR

Yetiskin birey

1 porsiyon:
.3-6 dilim ekmek

1 kepge unlu ¢orba
4 yemek kasigi pilav

.Karbonhidrat \

Niasin, B1 ve Bs vitaminleri

-Magnezyum

.Posa
\_




2-ET VE BENZERI URUNLER

Yetiskin birey

Porsiyon olculeri:

Et, tavuk, balik vb: 50-60 g (2 1zgara kofte kadar)
Kurubaklagiller: 90 g (Bir ¢cay bardagi)

Yagh tohumlar: 30 g (1 avug)

Yumurta: Haftada en az 3-4 adet tuketilmelidir.

KProtein \

.Karbonhidrat

A Vitamini, Niasin,Baz icerirler

-Mineral (Demir, Kalsiyum)
\Posa (Kurufasulye, Nohut Vb.) /




Yetiskin birey

i . 1 Kase
1porsivoN [l 1sesut [ Yogurt

- 2 Kibrit Kutusu
Peynir

Drotoln

f.KaIsiyum A

.Fosfor

.Cinko

Zn )



4- MEYVE VE SEBZELER

.Yetiskin birey

1 Porsiyon:

1 kuiguk boy elma

2 kuguk boy mandalina

3-4 adet kurukayisi

4 yemek kasigl sebze yemegi

Vitamin

. )
.Mineral

\.Posa y

Fitokimyasallar



5- YAG VE/VEYA SEKER ICERIGI YUKSEK
BESINLER

. Yuksek enerji verirler.

. Hareketi az olan bireylerin yag ve seker
|c;er|g| yuksek besinleri asiri tuketimi
sismanliga yol acar.




SU

Yetiskin bir bireyde vucudun %60'I sudur.
Bebeklerde ise bu oran %70'e ¢ikar.

Vucudumuzdaki suyun %15'inin kaybi komaya
ve yasamin yitirilmesi ile sonucglanabillir.

Yetigkin bir bireyin ginde en az 2 litre (8-10 su
bardagi) su icmesi yasamsal onem tasir.



.Besin  ogeleri  vucudun  gereksinmesi  duzeyinde
alinamadiginda Yetersiz Beslenme olusur.

.Gereginden fazla besin tuketilirse, cok alinan bazi ogeler
vucutta yag olarak depolandigindan saglik icin zararl olur.
Bu duruma Dengesiz Beslenme denir.




OBEZITE

Vucutta fazla miktarda yag dokusu birikmesi sonucu ortaya
cikan ve mutlaka tedavi edilmesi gereken bir

HASTALIKTIR.




AGIRLIK KONTROLU YAPIN

Ideal agirliginizi hesaplayin ve o agirlikta kalmaya 6zen gdsterin.

AGIRLIK
BKI -
BOY
<18,5 ZAYIF
18,5-24,9 NORMAL
25-29,9 HAFIF SISMAN
30-34,9 |. DERECE OBEZ
35-39,9 II. DERECE OBEZ
40= 1. DERECE OBEZ




FAST FOOD TUKETIMI

Ortaboy bir hamburger menu ortalama

1200 kkal enerji icerir. Bu da ortalama

yetiskin bir bireyin gunluk almasi gereken
enerjinin ortalama 2/3’'une denktir.




FAST FOOD TUKETIMININ
HASTALIKLARLA ILISKISI




OBEZITE ILE MUCADELE

.Obezite ile mucadele etmenin en dogru yolu
«Saglikh Beslenme ve Hareketli Yasam» dir.




DOGRU BILINEN YANLISLAR

(X)




(X) Diyet, a¢ kalmak demektir.

Diyet: Bireyin  yasina,
cinsiyetine, fiziksel aktivite
dlzeyine, fizyolojik durumuna
ve beslenme aliskanliklarina
uygun olarak yeterli ve dengel
beslenmesidir.




DIYET KISIYE OZELDIR !

Diyet parmak izi gibidir. Her kisinin almasi gereken enerji,
besin ogeleri farklidir. Cevreden duyulan, uzman tarafindan
onerilmemis zayiflama yontemleri genellikle kisinin
saglhgini olumsuz etkileyen yontemlerdir.

e

A

-~



Diyete baslamadan..?

.Diyet yapmaya karar vermeden diyete
baslamayin.

O

Hayat tarzi degisikligini kabullenmeden
yapilan diyet denemeleri uzun vadede
basarisizlikla sonuclanir. Bu da kisinin
zayiflamaya olan inancini azaltur.

ale

}.\.' Zayiflamak icin beslenmenin yaninda su
tuketiminin onemsenmesi ve hareketl
yasam tarzininin benimsemesi gerekir.



(X) Ogiin atlarsam kilo veririm.

Uzun sureli aclik durumunda metabolizma hizi yavaslar
ve agirlik kaybetmek zorlasir. Az az sik sik beslenmeniz
metabolizma hizinizi arttiracagindan agirlik kaybetmenizi
kolaylastiracaktir.



(X) Aksam yemeginden sonra
yemek yersem kilo alirnm.

Uyumadan 2 saat oncesine kadar ara ogun yapmak
metabolizmayl hizlandirici etki gosterir ve agirlk
kaybini kolaylastirir.




(X) Bitkisel caylar icerek zayiflarim.

Hicbir bitkisel cay zayiflatmaz. Zayiflamak icin
uzman Kkisilerin hazirladigi beslenme programlari
uygulanmalidir.



(X) Su icmeden de rahatlikla zayiflanir.

Su, metabolizmay! = —
hizlandiran  baslica ‘jﬁ\a W
yontemlerden biri A &
oldugu icin su ————  Eax
icmeyen Kisilerde b ’ﬁﬁ
zamanla metabolizma = [

hizi diser ve agirlik R

artisi meydana gelir.



(X) Sicak su icmek zayiflatir —_—
@)

Her gun 8-10 su bardagi su icmek metabolizma hizini
artiracagindan agirhk kaybetmenize yardimci olacaktir.
Suyun 1sisi onemli degildir.

Limon, sirke gibi besinlerin
katilmasinin onemi yoktur.




(X) Istah kesilsin diye yemeklerden

hemen once bol miktarda su

icilmell.

.Su bazik ozelliktedir. Mide ise asidik ozellik gosterir.
Oglinlerde mideyi doldurmak icin bol miktarda su igilmesi
midenin asidik yapisini bir miktar bozuyor ve sindirimi
zorlastiriyor.

Suyu mumkunse yemeklerden 15-20 dk once icmek daha
saglikli olacaktir.



(X) Cay ve kahveden bol miktarda
Iicerek, vucudun sivi __ihtiyaci
karsilanir.

.Cay ve kahve vucuttan sivi attiran urunlerdir. Dolayisiyla
suyun yerini tutmadigi gibi vucuttan daha fazla sivi atimina
neden olur.

Hicbir icecek suyun yerini tutmaz.

Her gun 2-2,5 litre su tuketmeliyiz.



(X) Yemeklerden hemen

sonra icilen cay ya da
kahvenin bir zarari yoktur. 0

Demir iceren besinlerden sonra ozellikle et yemeklerinden
sonra icilen cay ya da kahve vucutta demir emilimini
engeller. Bu durum kansizliga sebep olur. Cay ve kahveyi
yemeklerden 30-40 dakika sonra igcmek kansizhgi
onlemeye yardimci olacaktir.



(X) Odem varsa, su icmeyi kesmek !

Gerekenden az sivi tuketimi
sonucu vucut kendi suyunu
tutmaya calisir ve odem gelisir.
ldrara daha az cikilir ve kan
hacmi azalir. Zamanla diski,
deri ve akcigerler yoluyla su
kaybl devam ettigi icin vucutta
bir takim saglik sorunlarina yol
acar.




(X) Zeytlnyagl kalorl lgermez

Zeytinyagl vucudumuz icin oldukga faydalidir ancak
diger sivi yaglar ve onerilmeyen kati yaglar kadar
kalori icerir. Dolayisiyla fazla miktarda tuketilen
zeytinyagi da agirlik artisina sebep olur.



(X) Zayiflamak icin yagi

tamamen kestim.

Yag tuketimi yagda eriyen
vitaminlerin  (A,D,E,K) vucutta
kullanilmasini saglar. Diyetten
yag tamamen kesildiginde vucut
yagl depolamaya baslar.

Onerilen miktarlarda tiketmeniz
vucudunuzun ihtiyacinizi
karsilamakta yeterli olacaktir.

i



(X) Meyve, diyette sinirsiz
tiiketilebilir.

Meyve tuketimi saglikli olmasinin yaninda gunluk
onerilen miktardan fazla tuketimi agirlik artisina
sebep olur.




(X) Taze meyve suyu cok faydalidir.

1 su bardagi meyve suyu 2-3 porsiyon meyve
icermektedir. Fazla miktarda meyve suyu tuketimi agirhk
artisina sebep olabilir. Taze sikilmis meyve suyu yerine
meyvenin kendisini tuketmeniz daha saglikli bir secim
olacaktir.



(X) Tursu ¢ok besleyicidir.

- Tursunun besleyici degeri

= -0k azdir. Tursuluk sebzeler
enellikle %15lik tuzlu salamura
icerisinde saklanir. Bu sekilde
nazirlanan besinlerde fazla
miktarda tuz bulundugundan
tansiyon hastalari
tuketmemelidir.



(X) Yumurta kolesteroll yukselltir.

Yumurta sarisi yuksek kolesterol icermesine karsin
doymamis yaglari da icerdiginden kolesterol yukseltici
etkisi kirmizi etten azdir.




(X) Mucize diyetlerle
kisa surede zayiflarim.

.Bu tur diyetlerin; vucuttan yag kitlesinin degil kas kitlesinin
kaybedilmesi, bagisiklik sisteminin zayiflamasi, vucutta su
kaybi nedeniyle bobrek fonksiyon bozukluklarina yol agmasi
gibi pek ¢ok yan etkisi vardir.

.Bu diyetler sagliginizi zora soktugu gibi genelde verilen
kilolarin fazlasiyla geri alinmasiyla sonuclantr.



(X) Hizli agirhik kaybetmek hizli sagliga
kavusmaktir.

o0k diyetler Kkalorisi olmasi gerekenden c¢ok aza
indirgenmis diyetlerdir.

Mucudun ihtiyact olan besin ve besin ogelerinin yeterli
miktarda alinmamasina sebep olur.



(X) Diyet/light drinler_ sini
tiiketilebilir=s %

Diyet/light Urunler kalorisi azaltilmis olsa da kalori igerir.
Bu urtnlerin fazla tuketimi de agirlik artisina sebep olur.



(X) Zayiflamak icin ekmegi kesmeliyim.

Ekmek vitamin ve lif kaynagi olmasi dolayisiyla onerilen
miktarda ekmek tuketiminin higbir zarari yoktur.




(X) Kizartilmis ekmek light ekmektir.

Ekmegi kizartmakla kizartmamak arasinda hicbir kalori
farki olmaz. Kizarmis ekmegin hacmi kuguk oldugundan
bireyin daha fazla ekmek yemesine sebep olabilir. Agirhik

kontrolinde ekmegin kizarmis veya kizarmamig olmasi
deqil tuketildigi miktar onemlidir.




(X) Et veya kemik suyu besleyicidir.

Et proteinden zengin bir besin oldugu igin cocuklar ve

buyuklerin beslenmesinde onemlidir. Kemikler kalsiyumdan
zengindir. Ancak ette bulunan besin ogelerinin buyuk bir
Kismi pisme suyuna gecmedigi gibi kalsiyum da suya
gecmez.



(X) Laktoz Intoleransim var,
sut icmemeliyim.

Sutun igerisindeki laktoz, laktaz enziminin yeterince
salinmadigi kisilerde karin agrisi, mide bulantisi, kramplar
gibi sikayetlere sebep olabilir. Ancak sutun beslenmemizde
vazgecilmeyecek kadar onemli bir yeri vardir. Bu nedenle
laktoz intoleransi olan kisiler, laktozsuz sut icebilir, kalsiyum
icerigi yuksek laktoz icerigi dusuk sert peynir veya yogurt
tuketebilirler. Laktoz iceren besinleri, laktoz icermeyen
besinlerin yaninda tuketmek semptomlarin azalmasina
yardimci olur.




(X) Sigarayi birakmak kilo aldirir.

Sigaray! birakmak; kisinin sigara
aliskanhginin yerini yemek
yemege birakmasina neden
olabilir. Saglikli beslenildiginde
sigaranin agirlik degisimi uzerine
etkisi yoktur.




(X) Protein diyetleri ile saqglikli
aqgirlik kaybedilir.

Protein tuketimi metabolizma hizini arttirir ancak; tartida
gorunen dusus yagdan degil, cogunlukla kas ve sudan
olusmaktadir. Ayrica kandaki urik asit ve kolesterol
duzeylerini yukselttiginden son derece sagliksizdir.




(X) Zayiflama ilaclariyla zayiflarim.

Zayiflama ilacglarr,

.Kontrolslzce satilan

Hicbir diyetisyen veya doktor tarafindan tavsiye
edilmeyen

Sagligr olumsuz etkileyecek ciddi yan etkileri olan
urunlerdir.

Vucuttaki tum organlara zarar verebilir. Bilingsizce
tuketilen bu ilaclar kiside basta tansiyon ve kalp
rahatsizliklari olmak Uzere olume kadar giden zararlar
verebilirler.

“DIYET EN ETKIN ILACTIR. ”
Hippocrates



(X)Alkollu icecekler fazla ener|l icermez.

¢

.1 gr alkol 7 kkal enerji verir. Alkollu icecekleri
tuketirken alkol orani dusuk olanlari tercih
etmelisiniz.

Haftada 1-2 kez olmak uzere kadinlarda 1 birim,
erkeklerde 2 birimi gegmemelidir.



(X) Diyet ve diyabetik driinler
aynidir.

Diyet urunler kalorisi azaltilmig urtnlerdir. Diyabetik Grunler
Ise seker vyerine tatlandirict kullaniimis  urtnlerdir.
Dolayisiyla bu urunlerin icindeki karbonhidrat miktari

dusuktur, toplam enerjisi yuksek olabilir.



(X) Diyetimi her gun tartilarak
takip ediyorum.

.Her gun tartilmak veya gunde birkacg
kez tartiimak dogru sonug
vermeyeceqi gibi diyet
motivasyonunu dusurebilir.

AQirlik kontrolinu:;

Haftada 1 kez

-Ayni giysilerle

.Sabah ac karnina vanmalisiniz.



(X) Hamileler 2 canli

oldugundan 2 kisilik
beslenmelidir.

Anne adayinin yeterli ve dengel
beslenmesi onemlidir. Bu nedenle
“Iki  kisilik beslenmeliyim”  gibi
dusunup ihtiyacinizdan yemek fazla
yemeyin.




(X) Diyet yapamiyorum,
sadece spor vyapsam Kkilo

veririm.
Diyet Kelimesi “a¢ kalmak” degil, bilinenin aksine

“saglikli beslenme” anlami tasir. Saglikli yasam igin
fiziksel aktivitenin ve saglikli beslenmenin beraber

yurutulmesi gerekir.
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(X) Spor a¢ karnina yapiimalidir.

Kan sekerinin dusmesine sebep
olacagindan bireyin a¢ karnina
spor yapmasi yanlistir.

Sporun;

ana o6gunden 1 saat sonra,

ara ogunden yarim saat sonra
yapilmasi uygun olacaktir.






